Ata lera?

Hilsotips och hilsorad dser dver oss pa sociala medier. Nu ska man #ta lera och smuts. Ar
detta ett nytt pdhitt och kan det verkligen vara hélsosamt? Nej, det &r allt annat &n nytt och ja,
det 4r mycket hilsosamt. Till och med skolmedicinen har producerat studier pa lera och véra
svenska Apotek sdljer lera. Deras lera kommer jag dock inte att rekommendera dd den ér full
av ohidlsosamma tillsatser sasom dextros, citronsyra pa Aspergillus Niger, fargdmnen,
sukralos, aspartam med mer. Leran dr klassad som en CE-mirkt medicinteknisk produkt sa att
kalla den alternativt humbug blir mycket ordttvist. Vi vill dock vélja en ren lera, ren smuts,
sasom vi alltid har gjort.

Med alltid har gjort” sa gar vi tillbaka till 2500 f.Kr och till forntida Egypten och
Mesopotanien dér anvindningen av medicinsk lera finns beskriven pé lertavlor. Leran
anvindes da for sin antiinflammatoriska och antiseptiska formaga. I Egypten anvidndes leran
som en del 1 konserveringen av mumier. Det finns dven texter fran det antika Egypten om
medicins anvidndning av lera for olika tarm- och huddkommor. Manga kinner till lerterapi
sasom olika lerbad och ansiktsmasker, vilket ha anvénts av urbefolkningar sen forhistorisk tid
men fa kénner till att denna kunskap anvénds dn idag i stor utstrickning. Lera har troligtvis
ingatt i naturlig kost sa 1dnge som vi funnits p jorden. Att djur &ter grus, jord och lera nir de
behover stirka sin mage och forbéttra sin hélsa ar for ménga valként.

Vara forfader levde ndra naturen och dagens forskning visar att vi idag har exakt samma DNA
som vi hade for 12 000 &r sen. Vi &r alltsa bist pa att Overleva forhallanden som fanns for just
12 000 &r sen och det innebér att vi dr vildigt déligt forberedda pd miljon vi befinner oss 1 just
nu. Tyvirr har det skett en extremt snabb fordndring de senaste 120 aren.

Geofagi

Geofagi dr kunskapen om att éta jord, lera och kalk. Det finns mest studier och kunskap
géllande vilda djur, dir den grekiska ldkaren Galanos var forst med att beskriva detta fenomen
(100-talet e.Kr), men &dven hos ménniskor dir barn och gravida kvinnor ofta itit lera.
Historisk sett sa har kulturer 6ver hela vérlden atit lera, allt fran indianer, egyptier till de
gamla grekerna. I leran finns manga naturliga mineraler som positivt paverkar bade djur och
ménniskor pad ménga olika sétt, bdde pd insidan och pé utsidan.

Fordelen med lera &r att alla har tillgdng till den. Du hittar lera i Europa, USA, Afrika, Asien,
Australien och Sydamerika. Den vanligaste leran dr bentonitlera som kommer fran vulkanisk
aktivitet. Denna lera &r unik i sin struktur och full av viktigt mineraler som till exempel
kalcium, kalium och magnesium. Viktiga mineraler som kommer verka som viktiga
elektrolyter i vara kroppar.

Lerans funktion

Leran tillskrivs, bade historiskt och i nyare forskning, lakande effekter bade pa hudakommor
och for mag- och tarmproblem. Aven NASA har forskat pa lera. Viktlosheten uppe i rymden
ar ett stort problem for astronauternas skelett. Redan pa 60-talet studerades denna effekt och
NASA sokte efter en 10sning. Den forsta gissningen och forsoken gick ut pd att tillsatta
kalcium for att stirka skelettet. Flera ldkemedelsbolag forsokte skapa verksamma
kalciumtillskott for att kunna undvika benskorhet ute i rymden. Dock fungerade inga av deras
16sningar lika bra som lera. Studier fran California Polytechnic Institute visade att lera kunde
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motverka benskorheten och samtidigt visade de att enbart tillskott av kalcium hade "liten eller

ingen fordel”. En kunskap som kanske kan vara viktig i dagens tider ddr manga lider av
benskorhet i1 vistvarlden.

Lera som behandling har lindrat och mildrat manga huddkommor, dven botat dessa. Dock far
lera inte marknadsforas med ord som “’bota” eller ”1dka”. Hudproblemen kan vara psoriasis,
acne eller torr och fnasig hud. Lera anvédnds dven i minga dermatologiska receptfria
lakemedel samt dven i ménga likemedel. Dessa likemedel har dock framst haft tarmproblem
sasom inflammatoriska sjukdomar, diarré och forstoppning som fokus. Enkelt uttryckt kan
man siga att leran dr som ett skyddande pléster fullt av viktiga mineraler, bade pa utsidan,
huden, och pé insidan, tarmen.

Lera och vatten dr bada unika &mnen pa var jord och deras relation &r dven den unik. Nir
dessa tva kombineras sa aterfuktas din hud samtidigt som blandningen har en atstramande
effekt. Ndgot som uppskattas av ménga. Du har sékert sjilv provat en foryngrande
ansiktsmask med bas i lera.

Idag &r leran kanske mer kdnd som en viktig del for kroppens detox. En av funktionerna vid
detox &r att leran i sig har en stark negativ laddning vilket kommer innebéra att den da
kommer binda till positiva joner sdsom bly och kvicksilver. Leran sldpper magnesium, kalium
och kalcium till var kropp och binder in till &mnen vi 6nska bli av med. Vi far mineralerna
och blir av med skadliga tungmetaller. Tidigare fick vi ldra oss att tungmetaller stannade kvar
1 vara kroppar for alltid, men den kunskapen &r med forskningen nu dndrad. Du kan med en
serids detox och en vilfungerande kropp avgifta dig fran tungmetaller pa ca 6-12 manader.
Det betyder i sin tur att snabba quickfix péd 2 veckor inte ger ndgon storre effekt.

Detox, levern och soputkastet

Ténk dig leran som en magnet for skadlig &mnen. Levern dr organet som har huvudansvaret
for var detox av tungmetaller och andra skadliga &mnen, exempelvis tillsatser, mediciner och
kemikalier. Levern &r alltsd kroppens sopstation och bajsen var utgng for skripet. Vilket
innebdr att vi vill besoka toaletten helst var dag for att ’sldnga ut kroppens sopor”. Vad
behover da for att gora sitt jobb? Foljer vi ett gift sa sker reningen av kroppen i tre steg. Men
lever har alltid alla steg 1 gdng samtidigt d& det alltid finns ’sopor” i alla steg. Den stora delen
av detta arbete gors pa natten, sa din somn nattetid ar mycket viktigt for din inre hélsa och
miljo.

Lat oss folja ett gift, till exempel en tungmetall, och dess vdg ut ur vir kropp samt se var och
hur leran dr en viktig del.

Fas 1 — Niér gifter kommer in i vr kropp sé 16ser kroppen detta tillfdlligt genom att binda in
det i var fettvédv. Sa steg ett blir att sldppa 10s och samla ihop farliga gifter/sopor i levern som
tidigare var inpackade pa olika stéllen i kroppen, for att kunna sen kunna sldnga ut dessa. Nér
kroppen gor detta s omvandlas gifterna fran fettlosliga till vattenlosliga for att kunna dka fran
fettet, genom blodet till levern. Detta kan kénnas som utrensningssymtom”. I fas 1 kénns det
ofta som ledsenhet, hagloshet, trotthet men dven ibland som angest.
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eller pumpakérnor, ALA, B12 som finns i animaliska produkter ex kott. Levern behdver dven
vitlok, jarn och mattat fett samt fosfor fran kott eller ost.

Fas 2 — nu ska vi binda in de farliga gifterna sa de inte skadar oss pa vdgen ut. Lita som att
vira in trasigt glas i tidningspapper innan du stoppar det i soporna. Hér dr leran en mycket
viktig del da den ju ar stark negativ laddning vilket kommer innebira att den dd kommer
binda till positiva joner sdsom till exempel kvicksilver. Férutom lera behdver kroppen dven
grona gronsaker och pektin som du hittar i vinbér, kél, lingon, hallon, syrliga dpplen och
citrusfrukter. Akta benbuljong, lite nétter eller musslor for zink. 2-3 parandtter och massa 16k
av alla sorter. Du vill dven &ta roddbetor for betalainererna — det roda fargpigmentet.

Fas 3 —sista delen i giftets vdg ut ur din kropp men ocksé den allra viktigaste delen, nu ska
soporna och gifterna ut! Du vill inte att ”soppédsarna hamnar i hallen” och gifterna aterupptas
av din kropp. Hér &r lera, orter, pektin och klorofyll (grona gronsaker) én en gang mycket
viktigt. Aven denna fas kan kiinnas som “utrensningssymtom”. I fas 3 kan kroppens reaktion
bli hudproblem, belastade luftvdgar och att du tappar har. Detta sker om levern samlat ihop
mer @n den sjilv hinner med. Levern ber di huden, andningsvigarna och héret att vara
vikarier och hjélpa till att sldnga ut kroppens “’sopor”. En ofta jobbig process, men den gér
over av sig sjilv. Fas 3 behover ett bra “sopnedkast”. Hér dr ”Gallblasestartaren” ett bra tips:
Ta en Olivolje- och ekocitron-shot var morgon. (1 msk olivolja och 1/2 pressad citron)

Det finns olika former av detox. Jag rekommenderar Lerkapslar eller Toxibinder fran
AquaNatur.se. Rena och seridsa produkter med allt din kropp behdver, utan onddiga tillsatser.

Kontraindikationer

Ar det bara fordelar? Ja, om du inte Sverdriver kunskapen sa dr det bara fordelar. Tyvirr tror
manga att mer &r béttre, vilket sdllan stimmer. Tadnk dig vatten. Vatten dr livsnodvéndigt for
véra krukviaxter. Vatten dr ogiftigt och mycket nyttigt. Men vad hdander om du vattnar din
krukvixt med en liter var dag? Samma logik géller for allt som &r bra for oss, dven for lera.

Det finns dock en tanke som vi vill tinka och som gor att vi ibland behdver vara forsiktig med
lera. Det dr om du véljer att dta medicin. De flesta, eller kanske alla, mediciner ar giftiga for
vér kropp och lerans funktion dr att samla upp gifter och fora dessa ut ur kroppen. Detta
betyder att du kan komma att minska effekten av medicinen med tillskott pé lera, genom
kroppens 6nskan att avgifta dig.

S4, tillbaka till frigan: Ata lera? For mig personligen ir det att sjélvklart val, en av fA tillskott
jag éter vad dag.
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